Die in diesem Buch vorgestellten Ubungen sollten von Anfingern
nur unter Anleitung eines qualifizierten Lehrers/einer qualifizierten
Lehrerin durchgefithrt werden. Der Verlag und die Autoren schlieflen
jegliche Haftung fiir Gesundheits- sowie Personenschiden aus.

Dies ist eine Leseprobe des
nymphenburger—-Verlags.

MIX

Papier aus veaantwor—
tungsvollen Quellen
FSC

weiscog  FSC® C014496

© 2015 nymphenburger in der
FE.A. Herbig Verlagsbuchhandlung GmbH, Miinchen
Alle Rechte vorbehalten.
Schutzumschlag: atelier-sanna.com, Miinchen
Fotos Innenteil: S. 51 (Patrick Broome): Heike Wasem-Hasso;

S. 67 (Oliver Bierhoff): picture alliance; S. 76 (Dieter Gurkasch): privat;
S. 87 (Carsten Ehrhardt): privat; S. 96 (Bobby Dekeyser): Steven Haberland;
S. 108 (Volker Mehl): Anna Schwartz; S. 117 (Jochen Schweizer):
GABO fiir Jochen Schweizer; S. 128 (André Daiy Steiner): privat;

S. 138 (Jorg Buneru): Suna Schleiermacher; S. 149 (Krishnataki): Wari Om.
Satz: EDV-Fotosatz Huber/Verlagsservice G. Pfeifer, Germering
Gesetzt aus: 10,6/14 pt Sabon und Cicle
Druck und Binden: GGP Media GmbH, P6fSneck
Printed in Germany

ISBN 978-3-485-02831-8
oo
Auch als BleleIe] «

www.nymphenburger-verlag.de


lmh
Schreibmaschinentext
Dies ist eine Leseprobe des 
nymphenburger-Verlags.

lmh
Schreibmaschinentext

lmh
Schreibmaschinentext
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EINLEITUNG

Ich verbeuge mich vor dem, der Licht in die Dunkelheit bringt
und in den verschiedensten Formen als Kraft der Schopfung, des
Erhaltens und der Transformation in meinem Leben wirkt.

eine inzwischen fast 20-jahrige Yogapraxis — also

meine ganz personliche » Yogareise« — ist der An-
lass, iiber mein Leben zu reflektieren und dieses Buch
zu schreiben. Ich werde oft danach gefragt, wie Yoga
wirkt bzw. »funktioniert«, ... was Yoga im Wesentli-
chen »ist«. Die grofSte Herausforderung bestand in die-
sem Punkt darin, dies 23 beinharten Minnern zu erkli-
ren, die im Frithsommer 2014 nach Brasilien auszogen,
um den Fufsballweltmeistertitel nach Hause zu holen,
und als deren Yogalehrer ich mit von der Partie war.
Yoga ist ein seit Jahrtausenden nachhaltig wirkungs-
volles Instrument, um sich — selbst mitten im hektischen
Alltag — gelassen und heil zu erleben. Dabei weisen die
Ubungen des Yoga nicht nur den Weg zu Innenschau
und Selbstbeobachtung, sondern inspirieren aufgrund
von Selbstwirksamkeitserfahrungen all diejenigen, die
ihr Leben in die Hand nehmen und etwas bewegen
wollen. Durch das Zusammenspiel von Atem, Haltung
und Bewegung wird der Verstand klarer, der Atem ent-
spannter, korperliche, mentale und energetische Blo-
ckaden losen sich auf. Dieses » Ganzkorperexperiment«



hilft uns im Verlauf des Prozesses, mehr tiber uns selbst,
unsere korperlichen und emotionalen Bediirfnisse und
unsere tieferen Winsche zu erfahren. So schaffen wir
es, den Anforderungen des Alltags nicht nur zu genii-
gen, sondern die Aufgaben und Herausforderungen ge-
lassen, kraftvoll und mutig zu bewiltigen. Ziel ist also
die Ergrindung der eigenen Wahrheit, statt irgendei-
nem irrefithrenden Glauben blind und teilweise fana-
tisch anzuhingen. Wahrheitsfindung fithrt immer tber
den Weg der jeweils personlichen Erfahrung und eige-
nen Biografie. Daher sollte der Yogaunterricht als Weg
zur Selbsterkenntnis frei von jeglichem religiosen oder
konfessionellen Dogma sein.

Das Zeitalter der Aufklarung hat die Menschheit vom
reinen Glauben »emanzipiert«. Das Bild der Welt wur-
de in jener revolutionidren Epoche jedoch nicht einfach
platt entzaubert bzw. entmystifiziert — unter den Men-
schen schien vielmehr das Bediirfnis zu wachsen, die
personlichen Grenzen auszuloten, mit ihren physischen
und geistigen Kriften zu experimentieren und eigene
Erfahrungen mit den »hoheren Machten« zu machen.
Die Erde ist nun mal keine Scheibe ... Dass grofSere
Krafte wirken, steht fiir mich aufSer Frage. Aber ich ver-
trete nun mal eine eher weltlich-sikularisierte Auffas-
sung von Spiritualitit: eine Abkehr vom Glauben, der
ausschliefSlich blind glaubt, im reformatorischen Sinne.
Nur die personliche Erfahrung — also die Entdeckung
der eigenen Wahrheit — kann die Menschen meiner An-
sicht nach konkret aus festgefahrenen Mustern und
Konditionierungen befreien. Nichts anderes und kein
anderer kann dies bewirken oder uns dahingehend
»verzaubern«.
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Um das Ganze anschaulicher zu machen, berichten in
diesem Buch neun Minner, die ihren eigenen Weg ge-
gangen sind und sich kompromisslos auf die Ach-
terbahn des Lebens eingelassen haben, uber ihre indi-
viduellen und subjektiven Erlebnisse und Erfahrun-
gen: mountains high, valleys deep. Thre Biografien mit
atemberaubendem Zickzackkurs und oftmals unkla-
rer Tendenz zeigen, dass Krisen echte Wendepunkte sein
konnen, die uns immer wieder aufs Neue ins Leben zu-
rickkatapultieren. Der kleinste gemeinsame Nenner be-
steht bei den Lebensberichten darin, dass alle Mianner
bereits frith und heftig vom Leben ergriffen und durch-
geschiittelt wurden, jedoch nicht aufgegeben haben und
quasi in der zweiten Halbzeit das Spielfeld nochmals
neu aufrollen konnten. Eines ist dabei ganz sicher: Zum
Heiligen ist keiner von ihnen geworden. Sie wurden
eher vom Leben geschliffen, dadurch vielleicht etwas
kantiger, durch den Druck stabiler, im Alltag bestandi-
ger — und moglicherweise in der »Handhabung« etwas
individueller. Im besten Sinne jedoch heiler, klarer und
ehrlicher im Umgang mit sich selbst und den Mitmen-
schen.

Dies ist ein Buch fiir und tiber Helden, die die ausgetre-
tenen Pfade verlassen und die Werkzeuge des Yoga und
der damit verbundenen Achtsamkeit auf individuelle
Weise einsetzen, um ihr Leben jenseits vorgefertigter
Meinungen, Kodizes und Erwartungen anzupacken
und zu meistern. Minner, die in einer spirituellen Pra-
xis ihren Weg gefunden haben, mit den eigenen Angs-
ten und Unsicherheiten umzugehen und dabei offen fur
die Erfahrungen — die eigentlichen Geschenke des Le-
bens — zu bleiben. Minner, die sich bewusst entschie-



den haben, am Leben zu wachsen, statt daran zu ver-
zweifeln. Nur so kann es gelingen, unseren Biografien
neue Kapitel hinzuzufiigen und das Blatt der eigenen
Geschichte zu wenden.

An die uralte Technik des Yoga sind unzahlige Heilsver-
sprechen gekniipft. Ich kann Thnen jedoch nur eines ab-
solut sicher garantieren: den Wandel. Die bestindigste
Variable in unserem Dasein. Verlassen Sie sich darauf ...
und lassen Sie sich auf die Lektiire im Speziellen und
aufs Leben im Allgemeinen ein. Dann wird man(n) op-
timistisch weitersehen!

Herzlichst
Patrick Broome



SPIRITUALITAT,
YOGA & ACHTSAMKEIT

Wie funktioniert Yoga, das
»Werkzeug der Befreiung«?

oga ist der Weg nach innen, der uns im AufSen Sta-

bilitat gibt und den passenden Kurs finden lasst.
Dabei ist das regelmifSige Uben nahezu vergleichbar
mit einer tiefgreifenden, auf physischem Wege funktio-
nierenden Psychotherapie. Im Korper verfestigte Ent-
tiuschungen, Schmerz, Wut, Angste und ungeloste
Konflikte werden ganz allmahlich und sanft durch heil-
same Bewegungsabliufe gelost und bewusst gemacht.
Doch anstatt auf die negativen Emotionen zu fokussie-
ren, die wihrend des Prozesses aufkommen, werden die
Ubenden angeleitet, sich auf die eigene Lebenskraft zu
besinnen. Durch Yoga erkennen wir, dass das Wunder
des Lebens in uns wirkt, immer wieder aufs Neue. So
entwickelt sich allmahlich eine tiefe und stabilisierende
Verbundenheit mit dem Leben. Dazu sind keine speziel-
len Vorkenntnisse notig und es spielt tiberhaupt keine
Rolle, wie fit man ist. Schon nach ein paar Minuten des
Ubens wird die Verinderung spiirbar. Entspannung
und eine verbesserte Sauerstoffversorgung fiithren oft-
mals zu spontanem Nachlassen von Schmerzen, zur
Steigerung der Laune und erweiterter Selbsterkenntnis.

13



Eine einfache Rechnung, die unterm Strich aufgeht: Je
ofter wir Yoga praktizieren, desto besser geht es uns
korperlich, geistig und seelisch.

Energie wird oft als eine nahezu mystisch wirkende
Kraft betrachtet, die jenseits unseres Kontrollvermo-
gens liegt. Durch Yoga lasst sich jedoch die Energie qua-
litativ verdndern und quantitativ steigern, indem die
korperlichen Kapazititen als Energie-Umwandler ge-
nutzt werden. So konnen physische und psychische Blo-
ckaden durchbrochen und der Energielevel erhoht wer-
den. Der Yogaprozess halt die korperlichen Systeme
geoffnet und versorgt sie mit Energie, was nicht nur
Krankheiten verhindern kann. Die Energie gezielt ein-
zusetzen bedeutet, die Kraft dariiber hinaus zu nutzen,
Wiinsche und Ziele zu verwirklichen, anstatt sich an
sinnlosen Situationen abzuarbeiten. Voraussetzung da-
fir ist zu erkennen, wo wir Einfluss auf die Gestaltung
unserer Lebensumstinde nehmen konnen — und wo
nicht. Sich intensiv iiber Dinge zu drgern, die man nicht
andern kann, kostet Kraft, die man eher dort investieren
sollte, wo tatsachlich Moglichkeiten der individuellen
Lebensgestaltung bestehen.

Yoga ermoglicht nicht nur, die eigene Gesundheit ein
Stiick weit zu verbessern, sondern auch das eigene Le-
ben selbstbestimmt zu gestalten. Durch die Yogapraxis
konnen frithzeitig Alarmsignale des Korpers und der
Umwelt bewusst und achtsam wahrgenommen werden.
Die praventive Kraft des Yoga besteht vor allem darin,
dass die Praxis eine Sensibilitat gegentiber der inneren
Stimme — der Intuition — herausbildet. So kann der Ten-
denz zu Krankheit oder Erschopfung entgegengewirkt
werden, lange bevor sich ein psychischer oder physi-
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scher Zusammenbruch ankiindigt. Neue Wege zur Per-
sonlichkeitsreifung und -entwicklung eroffnen sich.
Wir lernen ganz subtil, die Unterschiede bezuglich der
eigenen Flexibilitat, Ausdauer und Energie zu beobach-
ten und zu verstehen. Durch diesen Grad an Aufmerk-
samkeit kann Yoga die Struktur des Korpers erneuern
und auf die inneren Bediirfnisse ausrichten.

Exkurs: TRANSFORMATION

L Der Begriff der Transformation entstammt dem
Lafeinischen und beschreibt den Prozess einer
»Umformung«. Spirifuelle oder innere Trans-
formation zeigt sich als Bewegung - als Enfwicklung, als
Wandel und Verwandlung. Sie ist ein flieBender Prozess
der bestandigen Veranderung, der neue Erfahrungswerte
integriert und Horizonte eréffnet. Der Phonix, der am Ende
seines Lebenszyklus verbrennt und aus seiner eigenen
Asche neu enfsteht, ist eine Metapher fur den transforma-
tiven Vorgang. In der spirituellen Entwicklung des mensch-
lichen Bewusstseins geschieht diese Umformung haufig
von der Uberzeugung eines vom Ganzen getfrennten
Selbst hin zu der Erfahrung von Einheit. Die alten hinduisti-
schen Schriften bezeichnen sie als einen Prozess des Her-
austretens aus begrenzenden psychologischen Konditio-
nierungen und mentalen Strukfuren in die Freiheit und als
Frieden mit der eigenen, wahren Natur. Und all dies beginnt
mit der Bereitschaft, die Dinge zu hinterfragen. Es gilt, fur
einen Moment innezuhalten und zu erkennen, dass da viel-
leicht mehr ist, als wir vorher annahmen. Dabei kann medi-
fative Selbsterforschung ein effektives Werkzeug sein.
Haufiger jedoch sind es infensive Krisenerfahrungen - also
echte Wendepunkte -, die uns die Gelegenheit geben, tie-
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fere Einsichten in die Nafur unseres Wesenskerns zu erlan-
gen. Innere Transformation bedeutet, aus der llusion des
Gefrenntseins zu erwachen und die unfrennbare Einheit mit
allem, was ist, zu erkennen. Dieser Zustand markiert das
Ende der Angst und jeglichen Kampfes.

Stehaufmannchen: Die Kunst, sich von
Schicksalsschlagen nicht umhauen zu lassen

Im Leben eines jeden Mannes gibt es Phasen, die ihn
(iber-)fordern und manchmal sogar aus der Spur werfen
konnen. Im Falle solch groflerer oder kleinerer Krisen
handelt es sich um jene Wendepunkte, die dazu heraus-
fordern, nicht aufzugeben, sondern am Ball zu bleiben.
Jeder geht anders mit Riickschldgen um: Die einen fillt
die Axt des Schicksalsschlags, die anderen bleiben stehen
wie Eichen im Sturm. Psychologen bezeichnen das Pha-
nomen der psychischen Widerstandskraft als Resilienz.
Dies ist ein regelrechtes Kunststiick in puncto Balance,
denn unsere dufSerst dynamische und komplexe Um-
welt verlangt kontinuierliche Anpassung. Wer dabei sei-
ne psychischen Ressourcen gut zu nutzen weifs, kommt
besser mit den unvermeidlichen Riickschliagen zurecht.
Ganz egal, welcher Art von Kritik oder Zuriickweisung
wir auch immer ausgesetzt sind: Nur die Fahigkeit, mit
den aus der jeweiligen Situation resultierenden negati-
ven Emotionen richtig umzugehen, stabilisiert uns. Im
Hinblick auf diese psychische Widerstandskraft spielt
die sogenannte Emotionssteuerung eine Schliisselrolle.

Im Idealfall finden Manner in jeder Form der spirituel-
len Praxis die Ruhe und den Raum zur Innenschau und
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Selbstreflexion, schaffen es, sich einen sicheren Erfah-
rungsraum zu erschliefSen, wo sie »unter die Oberfla-
che« tauchen konnen. Hier ist es moglich, sich jenseits
des Wettbewerbs, der Beobachtung — und vor allem
der Bewertung von aufSen — zu spiiren und zu erleben.
Man(n) kann sagen: Wer mit den eigenen Gefiihlen
sinnvoll umgehen kann, den werfen Riickschlage auch
nicht so schnell aus der Bahn. »Situationsbezogen heifst
das, dass hochresiliente Minner unter Druck, nach
Riickschliagen und in Situationen der Ungewissheit op-
timistisch, gelassen und zielorientiert bleiben oder die-
sen Zustand schnell wieder herstellen«, so der Psycho-
loge und Autor Denis Mourlane (in: »Resilienz: Die
unentdeckte Fahigkeit der wirklich Erfolgreichen«).
Widerstandsfahige Manner spiiren sehr schnell, wie es
ihnen geht und was sie tun konnen, damit sie sich rasch
besser fiihlen.

Schwierigkeiten konnen also dann bewiltigt werden,
wenn man(n) die eigenen Gefiihle gut wahrnimmt und
die entsprechenden Konsequenzen daraus zieht. Natiir-
lich speist sich diese Fihigkeit zu einem grofSen Teil
aus den psychischen Uberlebensstrategien der Kindheit,
dariiber hinaus spielen auch kulturelle, familiare sowie
angeborene und erworbene Kompetenzen eine wichti-
ge Rolle. Doch wie stark oder schwach auch immer die
Grundlagen fiur Resilienz angelegt sein mogen: Alte
Muster lassen sich iiberschreiben bzw. neue Verhaltens-
muster durch die Eigenschaften der Synapsen, Nerven-
zellen oder auch ganzer Hirnareale erlernen. Keine Aus-
reden: Mianner (und Frauen) sind ein Leben lang in der
Lage, eine neue Art des Denkens — akkurat und funktio-
nal — zu erlernen. Hier spielen alle Formen des Achtsam-
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keitstrainings wie Meditationstechniken, Yoga, Tai Chi
etc. eine essenzielle Schlusselrolle. Praktizierte Achtsam-
keit kann nachhaltig dazu beitragen, uns selbst sowie die
jeweilige Situation besser und wertungsfrei wahrzuneh-
men. Gerade wir Manner konnen durch Achtsamkeits-
techniken lernen, handlungsorientiertes Denken auch in
einer Situation des Misserfolgs aufrechtzuerhalten, und
verfugen damit gleichzeitig tiber ein perfektes Ventil, um
die im Korper gestaute Anspannung abzulassen. Da-
durch sind eine Steigerung von Zufriedenheit und Erfiil-
lung, Kreativitiat und Produktivitdt, Verbindung und Zu-
gehorigkeit, Entspannung und Wohlbefinden sowie
deutlich mehr Mitgefithl moglich, die das Dasein leben-
diger, sinn- und wertvoller machen.

Exkurs: ACHTSAMKEIT

L Achfsamkeit bezeichnet eine ruhige, nicht wer-
fende Aufmerksamkeit und Akzeptanz eigener
Erfahrung. Achtsamkeit fuhrt zu mehr Selbster-
kenntnis und zu einem Perspektivenwechsel, sie erlaubt es
uns, direkt wahrzunehmen, dass es die Nafur aller Erfahrun-
gen ist, sich zu verandern. Dies beinhalfet Gedanken, Ge-
fuhle und Verhaltensmuster, mit denen wir uns als »lch«
identifizieren. Durch Achtsamkeitsmeditation konnen wir
laut Linda Graham die Strukfur des Gehirns verandern. Die
neuronalen Netzwerke im Gehirn werden neu »verdrahtetx.
Das Gehirn wird in die Lage versetzt, flexibler auf Reize
und Traumata zu reagieren. Mit zunehmender Praxis und
Ubung lernen wir, uns von schadlichen Gedanken und Ver-
halfensmustern zu l6sen und groBzugiger mit uns und
anderen umzugehen. Dafur braucht es jedoch Zeit und
Ubung.
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